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Penelitian bertujuan untuk mengetahui efektivitas latihan functional training 
dalam upaya meningkatkan VO2Max member Adi Raga fitness center Universitas 
PGRI Adibuana Surabaya. 
Metode yang digunakan melalui pendekatan eksperimen dengan desain 
penelitian yaitu one groups pretest-posttest design. Subjek dalam penelitian ini 
mencakup seluruh member Adiraga Fitness Center Universitas PGRI Adi Buana 
Surabaya. Instrumen penelitian yang digunakan yaitu MFT (Multistage Fitness Test) 
untuk mengetahui VO2Max dengan teknik analisisi data menggunakan Uji t.  
Kesimpulan yang diperoleh dari uji t adalah Fh (F hitung) yaitu -6,99192 dengan 
t Critical two-tail (t-tabel) yaitu 2,04523. Hal tersebut menunjukkan bahwa Ho diterima, 
artinya latihan functional training efektif dalam upaya meningkatkan VO2Max member 
Adi Raga Fitness Center Universitas PGRI Adibuana Surabaya. Berdasarkan hasil 
analisis data dan pembahasan maka dapat disimpulkan bahwa, latihan functional 
training efektif dalam meningkatkan VO2Max member Adi Raga Fitness Center 
Universitas PGRI Adi Buana Surabaya. 
 
Kata kunci: Functional Training, VO2max. 
 
PENDAHULUAN 
Functional Training merupakan 
jenis latihan kebugaran sederhana 
sehingga dapat dilakukan dimana saja 
dan kapan saja. Jenis latihan ini 
dikembangkan dengan memperhatian 
gerakan tubuh manusia baik 
menggunakan alat maupun tidak 
menggunakan alat untuk mencapai 
tujuan tertentu (Defrancesco, dkk. 2010: 
03). Berdasarkan pengertian tersebut 
maka jenis latihan Functional 
memungkinkan untuk dapat diterapkan 
oleh siapa saja sehingga tidak terbatasi 
oleh kebutuhan alat. Selain itu jenis 
latihan Functional memberikan fariasi 
latihan sehingga menekan kejenuhan 
dalam melakukan aktifitas fisik untuk 
meningkatkan kebugaran jasmani.  
Pada perkembangannya, jenis 
latihan Functional banyak diminati 
dikalangan masyarakat penggemar 
aktifitas fisik di Gym maupun tempat 
kebugaran.  
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Selain untuk meningkatkan 
VO2Max, latihan Functional dapat 
digunakan untuk melatih kekuatan, 
kelentukan dan latihan core, jadi latihan 
ini selain untuk menjaga kebugaran juga 
dapat digunakan untuk metode 
perbaikan kinerja sistem 
neuromuskular. Melalui berbagai 
macam jenis gerakan seperti aktifitas 
berjalan, berlari, melompat, menarik, 
berdiri, membungkuk serta mendorong 
(Bryant, C.X. 2011). Dengan latihan 
yang didasarkan pada gerakan alami 
tubuh manusia maka, latihan Functional 
sangat sesuai digunakan untuk berbagai 
tingkatan usia. 
Latihan Functional dapat 
dilakukan dengan berbagaimacam 
metode latihan, diantaranya dapat 
menggunakan metode tabata, sirkuit, 
metode interval, dan sebagainya. Hasil 
penelitian Billy dkk (2017: 08) 
menyimpulkan bahwa latihan 
Functional menggunakan metode HIIT 
dapat meningkat penyerapan oksigen, 
memperbaiki komposisi tubuh serta 
meningkatkan kekuatan pada wanita 
yang kelebihan berat badan. Hasil 
penelitian tersebut memberikan 
gambaran bahwa dengan menggunakan 
latihan Functional maka kita dapat 
mendapatkan hasil yang lebih dan dapat 
diterapkan pada member fitness di Adi 
Raga Sport Center Universitas PGRI 
Adi Buana Surabaya. 
Adi Raga Sport Center 
Universitas PGRI Adi Buana Surabaya 
mempunyai member yang setiap 
harinya melakukan aktifitas fisik. 
Dengan jumlah member yang sebagian 
besar adalah mahasiswa dan kariawan 
Universitas PGRI Adi Buana Surabaya 
memungkinkan adanya ketidak 
seimbangan antara jumlah member 
dengan ketersediaan alat. Dengan 
Jumlah alat yang tidak seimbang 
memungkinkan hasil latihan tidak 
maksimal. Oleh kerena jumlah alat 
dengan jumlah member tidak seimbang 
maka perlu adanya alternatif latihan 
sebagai fariasi latihan agar tujuan 
latihan tercapai. 
Berpijak pada paparan mengenai 
pentingnya VO2Max sebagai bentuk 
kebugaran jasmani maka peneliti ingnin 
mengkaji tentang Efektifitas Latihan 
Functional Training Dalam Upaya 
Meningkatkan VO2Max Pada Member 
Adi Raga Fitness Center Universitas 
PGRI Adi Buana Surabaya. Melalui 
penelitian ini diharapkan mampu 
memaksimalkan latihan oara member 
sehinga tujuan latihan tercapai serta 
memberikan wawasan tentang jenis dan 
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metode Functional Training sebagai 
alternatif latihan kebugaran jasmani.  
Volume oksigen maksimal 
menurut pendapat Poole (2008) 
mendefinisikan, VO2Max merupakan 
kapasitas terpadu masing-masing sistem 
pulmoner, kardiovaskular dan otot 
untuk menyerap, mengangkut dan 
memanfaatkan O2 (Smirmaul dkk, 
2013: 203). Jadi VO2Max dapat 
deskripsikan sebagai kapasitas volume 
oksigen maksimal masing-masing 
sistem pulmoner, kardiovaskular dan 
otot dalam menyerap dan 
memanfaatkan oksigen selama 
berkatifitas secara intens. Volume 
Oksigen Maksimal (VO2MAX) 
dinyatakan dengan satuan liter per 
menit atau milliliter per menit per kg 
berat badan. Seseorang dengan 
kapasitas aerobik maksimal secara 
otomatis memiliki tingkat VO2MAX 
yang tinggi, sehingga kondisi tersebut 
mempengaruhi tingkat daya tahan 
aerobik dalam tubuh. Oksigen dalam 
tubuh manusia digunakan untuk 
mengubah makan menjadi ATP 
(adenosin triphosphate) untuk 
digunakan pada sel-sel tubuh manusia 
dalam melakukan kinerja. Tanpa ada 
oksigen dalam tubuh manusia maka 
transportasi elektron akan terhambat 
sehingga mempengaruhi metabolisme 
glukosa pada jalur glikolitik (Maltepe, 
E, dkk. 2009: 261). Jadi, pada dasarnya 
oksigen sangat dibutuhkan manusia 
untuk kelangsungan proses 
metabolisme. 
VO2MAX dapat diketahui dengan 
melakukan serangkaian tes yang telah 
teruji untuk memperoleh data yang 
valid. Serangkaian tes yang sering 
dilakukan untuk mengetahui kapasitas 
VO2MAX diantaranya yaitu: (1). Multi 
Stage Fitness Test (MFT), (2). Harvard 
Step Tes, (3). PWC170 Test, dan (4). 
Cooper 12 minute run test. Selain tes 
diatas, menurut Mackenzie, B. (2001) 
terdapat tes untuk memprediksi 
kapasitas VO2MAX antara lain seperti: 
2,4 km run tes, Astrand Treadmill test - 
VO2 max test running on a treadmill, 
Astrand 6 minute Cycle test - VO2 max 
test on a static bike, Bruce Incremental 
treadmill protocol test- VO2 max test on 
a treadmill (male and female test), dan 
Tecumseh Step Test - measure of 
cardiovascular fitnes 
(WWW.Brianmac.co.uk).  
Faktor-fator lain yang 
mempengaruhi VO2MAX yaitu genetik 
atau DNA pada seseorang. Hasil 
penelitian dari Hagberg, dkk (2001) 
memperoleh kesimpulan bahwa, 
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kapasitas VO2MAX dipengaruhi oleh 
faktor genetik. Selain itu, hasil 
penelitian yang dilakukan oleh Brearley 
dkk (2001) tentang hubungan antara 
DNA dengan VO2MAX menunjukkan 
bahwa DNA mitokondria dengan 
VO2MAX meskipun hanya 4%. Jadi 
VO2MAX pada manusia selain 
dipengaruhi oleh faktor dari luar juga 
dipengaruhi oleh faktor bawaan.  
Peningkatan VO2MAX pada 
seseorang dapat dilakukan melalui 
latihan fisik dengan mengunakan 
berbagai macam metode. Latihan yang 
sesuai untuk meningkatkan VO2MAX 
yaitu jenis latihan cardio atau aerobik, 
latihan yang dapat memacu kerja 
jantung, paru-paru serta sistem otot 
manusia. American College Sport 
Medicine (ACSM) merekomendasikan 
latihan aerobik dengan intensitas sedang 
minimal 30 menit selama lima hari, 
intensitas tinggi minimal 20 menit 
selama 3 hari oada usia 18 sampai 65 
tahun maka dapat meningkatkan daya 
tahan cardio respiratorivaskular 
(Hottenrott, dkk. 2012: 483). Selain itu 
masih banyak metode dan jenis-jenis 
latihan sebagai alternatif dalam 
meningkatkkan VO2MAX. Cotoh 
latihan yang dapat kita lakukan 
misalnya dengan lari, bersepeda, renang 
dan kombinasi latihan lainnya dengan 
memperhatikan metode serta aturan-
aturan agar hasilnya maksimal. 
Salah satu metode dan jenis 
latihan yang dapat digunakan dalam 
rangka melatih kebugaran yaitu 
functional training exsercise. 
Functional training exsercise 
merupakan jenis latihan yang didesain 
berdasarkan fungsionalitas dimana 
pemilihan gerakan (aktifitas gerak) telah 
disesuaikan (Silva dkk, 2007: 02). 
Selain itu, Jones dan ACSM (2007) 
mendefinisikan latihan Functional 
merupakan jenis pelatihan yang 
dirancang atau dipilih dengan 
menirukan spektrum gerakan tubuh 
manusia pada keseharian. Jadi pada 
dasarnya latihan Functional merupakan 
jenis latihan yang dipilih berdasarkan 
spektrum gerakan tubuh sehingga dapat 
memaksimalkan fungsionalitas gerakan 
keseharian manusia.  
Penelitian yang dilakukan oleh 
Rosch, D (2000) menyimpulkan bahwa 
dengan menggunakan latihan functional 
training dapat meningkatkan kondisi, 
kemampuan fleksibilitas, kekuatan, 
kecepatan, dan daya tahan pada 
pemanin sepakbola (Shaikh, A dkk. 
2012: 01). Selain penelitian tersebut, 
diperkuat dengan hasil penelitian dari 
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Milton, E (2008) yang melakukan 
eksperimen terhadap orang denga usia 
lanjut. Hasil dari penelitian tersebut 
menggambarkan bahwa Kebugaran otot 
dapat diperoleh dengan menggunakan 
latihan functional training secara 
khusus (Shaikh, A dkk. 2012: 01). 
Berpijak pada beberapa penelitian 
tersebut menggambarkan bahwa latihan 
functional training tidak hanya 
digunakan untuk latihan rehabilitasi 
akan tetapi juga dapat digunakan untuk 
meningkatkan komponen kebugaran 
jasmani.  
Metode atau jenis latihan 
dikatakan sebagai functional training 
jika memenuhi aspek-aspek latihan 
functional training. Aspek-aspek latihan 
functional training meliputi: (1). 
Frekuensi rangsangan pelatihan yang 
memadahi, (2). Volume setiap sesi, (3). 
Durasi latihan dan interval pemulihan, 
(4) sesuai dengan metodologis. Aspek-
aspek latihan yang sesuai akan 
menghasilkan efektifitas latihan 
sehingga tujuan latihan tercapai 
(Dasilva, M. dkk. 2014: 716).  
Melalui latihan functional 
training memungkinkan untuk mekilih 
jenis latihan yang telah disesuaikan 
berdasarkan fungsi dari latihan tersebut. 
Latihan functional training dapat 
dipadukan dengan metodelatihan latihan 
latinnya akan tetapi tidak terikat pada 
jenis atau metode latihan tersebut. 
Berikut ini merupakan contoh program 
latihan functional training yang telah 
diadopsi dari penelitian Shaikh, A dan 
Modal, S (2012). Peneltian tersebut 
fokus pada pengaruh pelatihan 
functional training terhadap komponen 




Penelitian ini menggunakan 
eksperimen dengan desain penelitian 
one groups pretest-posttest design. 
Terdapat pretest sebelum diberi 
perlakuan dan posttest setelah diberi 
perlakuan. Dalam hal ini yang diukur 
adalah tingkat VO2Max member 
Adiraga Fitness Center Universitas 
PGRI Adibuana Surabaya sebagai 
Populasi dan sampel. Instrumen yang 
digunakan dalam penelitian ini untuk 
mendapatkan data yang valid yaitu 
MFT (Multistage Fitness Test) untuk 
mengukur oksigen maksimal atau 
VO2Max.  
Kesimpulan hasil penelitian yang 
disahkan dalam penelitian ini, 
diperlukan metode analisi statistik yaitu 
dengan menggunakan Uji t. Uji t ini 
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disebut the one group desain yang 
bertujuan untuk mengetahui efektifitas 
treatment apakah terdapat peningkatan 
yang segnifikan efektifitas latihan 
functional training untuk meningkatkan 
VO2max member Adiraga Fitness 




Setelah melakukan serangkaian 
kegiatan penelitian maka diperoleh 
gambaran data hasil tes sebagai berikut: 
a. Nilai Pretest dan Posttest MFT 
(Multistage Fitness Test) 
Hasil MFT maksimum 
sampel pada saat pretest dan posttest 
yaitu 46,3 ml/kg/min menjadi 
49,3ml/kg/min dan hasil MFT 
minimum sampel juga meningkat, 
yaitu 25,6 ml/kg/min menjadi 30,2 
ml/kg/min. Peningkatan hasil tes 
MFT anggota/member Fitness 
Adiraga yang mengikuti treatment 
juga didukung dengan peningkatan 
rata-rata dan standar deviasi pretest 
dan posttest dari 33,75 ml/kg/min 
menjadi 39,83 ml/kg/min dan 6,77 
ml/kg/min menjadi 5,99 ml/kg/min.  
Secara keseluruhan rata-
rata peningkatan VO2Max 
anggota/member Fitness Adiraga 
sebelum dan sesudah latihan 
fuctional training exercise, yaitu 
sebesar 20,13 %. Dengan demikian 
dapat disimpulkan bahwa treatment 
yang diberikan pada 
anggota/member Fitness Adiraga 
meningkatkan VO2Max. 
 





Untuk menjawab hipotesis 
penelitian maka dilakukan Uji t setelah 
semua syarat uji telah terpenuhi. Uji 
hipotesis dilakukan dengan metode 
statistika uji-t, yang mana bila nilai 
signifikasi variabel penelitian lebih kecil 
dari 0,05 maka Ho ditolak dan Ha diterima, 
namun apabila lebih besar dari 0,05 Ho 
diterima dan Ha ditolak. Hasil pengujian 
yang telah dilakukan peneliti akan disajikan 
dalam tabel berikut. 
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Jika Fh < Ft maka Ho diterima, 
hal itu dikarena -6,99192 < 2,04523, 
maka Ho diterima. Kesimpulan yang 
didapat pada tabel di atas adalah t Stat 
adalah Fh (F hitung) yaitu -6,99192 
dengan t Critical two-tail (t-tabel) yaitu 
2,04523. Data di atas menunjukkan 
bahwa Ho diterima, artinya latihan 
fuctional training exercise efektif untuk 
meningkatkan VO2Max 




Hasil penelitian menunjukkan 
bahwa hipotesis dalam penelitian ini, 
yaitu tentang efektifitas latihan 
fuctional training exercise efektif untuk 
meningkatkan VO2Max 
anggota/member Fitness Adiraga 
diterima oleh hasil penelitian secara 
empirik. Latihan fuctional training 
exercise dapat meningkatkan 
Cardiovascular dan Metabolic Demads 
lebih tinggi dibandingkan latihan 
dengan metode tradisional. Dengan kata 
lain, latihan fuctional training exercise 
dengan intensitas tinggi memacu kerja 
jantung sehingga kondisi jantung akan 
dengan cepat memompa darah sehingga 
metabolisme tubuh akan cepat naik. Hal 
ini ditunjukkan dengan meningkatnya 
hasil MFT sampel setelah melakukan 
latihan fuctional training exercise 
sebesar 20,13%. 
Sejalan dengan hasil penelitian 
yang dilakukan oleh Rosch, D (2000) 
menyimpulkan bahwa, latihan 
functional training dapat meningkatkan 
kemampuan fleksibilitas, kekuatan, 
kecepatan, dan daya tahan pada 
pemanin sepakbola (Shaikh, A dkk. 
2012: 01). Selain penelitian tersebut, 
diperkuat dengan hasil penelitian dari 
Milton, E (2008) yang melakukan 
eksperimen terhadap orang denga usia 
lanjut. Hasil dari penelitian tersebut 
menggambarkan bahwa Kebugaran otot 
dapat diperoleh dengan menggunakan 
latihan functional training secara 
khusus (Shaikh, A dkk. 2012: 01). 
Berpijak pada beberapa penelitian 
tersebut menggambarkan bahwa latihan 
functional training tidak hanya 
digunakan untuk latihan rehabilitasi 
akan tetapi juga dapat digunakan untuk 
meningkatkan komponen kebugaran 
yaitu VO2Max pada angoota/member 
fiteness Adiraga Unipa Surabaya.  
 
KESIMPULAN 
Berdasarkan hasil analisis data 
dan pembahasan maka dapat 
disimpulkan bahwa, latihan functional 
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training efektif dalam meningkatkan 
VO2Max member Adiraga Fitness 
Center Universitas PGRI Adibuana 
Surabaya. Setelah member Adiraga 
Fitness Center Universitas PGRI 
Adibuana Surabaya melakukan latihan 
functional training, hasil Uji MFT 




Berpijak pada hasil penelitian 
maka peneliti menyarankan member 
Adiraga Fitness Center Unipa Surabaya 
untuk menggunakan latihan functional 
training dalam program latihannya. 
Dengan menggunakan latihan tersebut 
efektif dalam rangka meningkatkan 
VO2Max kebugaran. Bagi peneliti 
lainnya, dapat melanjutkan penelitian 
dengan fokus functional training di 
lingkup atlet pada seluruh cabang 
olahraga. Selain itu, peneliti selanjutnya 
dapat mengkombinasikan antara latihan 
functional training dengan metode lain 
sehingga melengkapi referensi latihan 
yang dapat digunakan. 
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